
Läxa: Jämförelse av träningseffekter

Årskurs: 7-9
Ämne: Idrott
Tema: Jämför träningseffekter av olika träningsformer

Ordkollen

Här listas tio ämnesord på läxans tema som är bra att känna till betydelsen
av.

Aerob träning: Träningsform som förbättrar kroppens förmåga att1.
använda syre, exempelvis löpning och cykling.
Anaerob träning: Kortvarig, intensiv träning som inte kräver syre,2.
som sprintar och tyngdlyftning.
Styrketräning: Träning som syftar till att öka muskelstyrka och3.
uthållighet, ofta med vikter.
Kondition: Kroppens förmåga att utföra uthålliga fysiska aktiviteter4.
under längre tid.
Flexibilitet: Rörelseomfånget i leder och muskler, viktigt för att5.
förebygga skador.
Balans: Förmågan att hålla kroppen stabil och i kontroll under olika6.
rörelser.
Hjärtfrekvens: Antalet hjärtslag per minut, en indikator på fysisk7.
ansträngning.
Metabolism: Kroppens process för att omvandla mat till energi.8.
Rehabilitering: Träningsprogram som hjälper till att återställa9.
funktion efter skada eller sjukdom.
Koordination: Förmågan att samordna muskler och rörelser effektivt.10.

Instuderingsfrågor

Vad är huvudskillnaden mellan aerob och anaerob träning?1.
Ge två exempel på styrketräningsövningar.2.
Varför är flexibilitet viktig inom idrott?3.
Hur påverkar konditionen din dagliga fysiska aktivitet?4.
Vad mäter hjärtfrekvensen?5.
Förklara vad metabolism innebär i samband med träning.6.
Vilka träningsformer kan användas i rehabilitering?7.
Hur kan balansträning bidra till idrottsprestationer?8.
Varför är koordination viktig i lagidrotter?9.
Nämn en fördel med anaerob träning.10.



Övning

Nedan listas uppgifter och fyra svarsalternativ. Du ska ringa in det alternativ
som är korrekt. Observera att av de fyra alternativen är endast ett korrekt.

Nr Beskrivning eller fråga A B C D

1
Vilken träningsform
förbättrar
syreupptagningsförmågan?

Styrketräning Aerob träning Flexibilitetsträning Balansövningar

2
En kort, intensiv
träningssession utan syre
krävs för?

Långdistanslöpning Anaerob träning Yoga Simning

3 Exempel på
konditionsträning är: Sprintar Cykling Bänkpress Stretching

4 Vad ökar muskelstyrkan
mest effektivt? Aerob träning Styrketräning Balansövningar Koordinationsträning

5 Flexibilitetsträning hjälper
till att:

Öka
hjärtfrekvensen

Förbättra
rörelseomfånget Bygga muskler Förbättra styrkan

6 Vad mäter
hjärtfrekvensen? Muskelstyrka Antal hjärtslag per

minut Rörelseomfång Energiförbrukning

7 Rehabilitering efter en
skada kan inkludera: Sprintträning Rehabiliteringsträning Tung lyftning Högintensiv

intervallträning

8 Koordinationsträning är
viktig för:

Endast individuella
idrotter Endast lagidrotter Alla typer av

idrotter Inte alls viktiga

9 Balansövningar förbättrar: Konditionen Stabiliteten Muskelstorleken Hjärtfunktionen

10 En fördel med anaerob
träning är: Ökad uthållighet Förbättrad

syreupptagning
Snabbare
muskelstyrka

Förbättrad
flexibilitet

Skrivuppgifter

Här presenteras tre olika skrivuppgifter som är utformade på tre olika
svårighetsnivåer: enkel, medel och svår.

Skrivuppgift 1: Enkla träningsformer

Beskriv två olika träningsformer och deras huvudsakliga effekter på
kroppen. Diskutera hur de kan bidra till en hälsosam livsstil.
Svarslängd: ca. 250 ord (En halv sida)

Skrivuppgift 2: Jämför aerob och anaerob träning

Analysera skillnaderna mellan aerob och anaerob träning. Ge exempel på
aktiviteter för varje träningsform och förklara vilka fysiska fördelar de ger.
Svarslängd: ca. 350 ord (Två halva sidor)

Skrivuppgift 3: Träningsprogram för balans och koordination

Utforma ett träningsprogram som fokuserar på att förbättra balans och
koordination. Beskriv vilka övningar du inkluderar, varför du valde dem och
vilka förväntade effekter de har på idrottsprestationer.



Svarslängd: ca. 400 ord (Två sidor)
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